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RUGAȚI-VĂ NEÎNCETAT:  
ÎNDEMN LA  

RUGĂCIUNEA INIMII

Prefață la ediția în limba română

Când auzim de „rugăciunea inimii”, ne gân-
dim instinctiv la „rugăciunea lui Iisus”: „Doamne 
Iisuse Hristoase, Fiul lui Dumnezeu, miluieș-
te-mă pe mine, păcătosul”, care este rugăciunea 
de toată vremea a monahilor, dar și a mirenilor 
râvnitori care se străduiesc să împlinească îndem-
nul Sfântului Apostol Pavel: „Rugați-vă neînce-
tat” (I Tes 5, 17). 

Totuși, nu numai „rugăciunea lui Iisus” se cere 
să fie o rugăciune a inimii, ci orice rugăciune, 
rostită sau gândită, trebuie să angajeze inima, să 
devină treptat o rugăciune a inimii. Și aceasta 
pentru că în inimă se concentrează ca într-un 
focar toată ființa noastră, toate puterile fizice și 
psihice, adică energiile care o străbat neîncetat. În 
inima fiecăruia se concentrează omul întreg, ca și 
umanitatea întreagă și toată creația. Dumnezeu 
Însuși își are sălaș în inima noastră. 

De aceea, Părinții Bisericii spun că omul este 
un „micro-cosmos” sau chiar un „macro-cosmos”. 
O rugăciune care nu atinge inima, nu țâșnește 
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din inimă, rămâne o rugăciune nedeplină fără 
puterea de a ne transforma ontologic, pentru a 
deveni asemenea lui Dumnezeu. „Fiți sfinți pre-
cum Eu, Domnul Dumnezeul vostru, sunt sfânt”! 
(Levitic 20, 2). Dar pentru ca rugăciunea să ne 
atingă inima și, treptat, să o curețe și să o sfin-
țească, ea trebuie făcută cu „mintea coborâtă în 
inimă”, adică cu mintea închisă în cuvintele rugă-
ciunii pentru ca să nu se împrăștie în altă parte. 

Când ne rugăm cu atenția concentrată la 
cuvintele rugăciunii, atunci „mintea coboară în 
inimă”, se unește cu inima. Fiind o energie a ini-
mii, mintea își are rădăcinile în inimă, țâșnește 
din inimă, ca toate puterile noastre fizice și psi-
hice. Unirea treptată a minții cu inima prin repe-
tarea îndelungată a rugăciunii curăță inima de 
orice întinăciune și ne dă pace, bucurie și mul-
țumire, ca roade ale Duhului Sfânt. Totul por-
nește din inimă și totul se recapitulează în inimă. 

Dacă inima este curată, și gândurile și cuvin-
tele și privirea și gesturile și faptele vor fi curate. 
„Toate sunt curate pentru cei curați, iar pentru cei 
necurați și necredincioși nimic nu este curat, ci li 
s-au întinat și mintea și cugetul lor” (Tit 1, 15). O 
inimă curată este lucrarea harului în omul cre-
dincios. Totuși harul nu lucrează fără angaja-
rea neîncetată, de-a lungul vieții, în lupta pen-
tru despătimire și sfințire. „În lupta voastră cu 
păcatul, nu v-ați împotrivit încă până la sânge” 
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(Evrei 12, 4). Iar o maximă ascetică spune: „Dă-
ți sângele pentru a primi harul”! 

Pentru a ajunge la „rugăciunea inimii”, care 
curăță și sfințește inima, ne trebuie multă oste-
neală pentru că diavolul nu urăște nimic mai mult 
ca rugăciunea. Când vrem să ne rugăm, diavo-
lul ne descurajează, aducându-ne aminte de alte 
datorii pe care le avem, iar dacă învingem această 
ispită și totuși ne rugăm, el ne împrăștie mintea 
la alte lucruri ca să nu gustăm dulceața rugăciu-
nii și să renunțăm la ea. 

Rugăciunea cere, deci, stăruință, hotărârea de 
a ne ruga mereu: la biserică și acasă, cu rugăciu-
nile îndătinate, dar și pe drum, la lucru, în călă-
torie... cu „rugăciunea lui Iisus” sau cu alte rugă-
ciuni scurte, chiar dacă nu simțim întotdeauna 
bucuria rugăciunii. Bucuria va veni treptat, pe 
măsură ce ne înmulțim rugăciunea. Părinții spun 
că rugăciunea curată, adică rugăciunea neînti-
nată de gânduri străine, vine din multa rugăciune. 
„Stăruiți în rugăciune, fiți treji în ea cu mulțumire”, 
ne îndeamnă Sfântul Apostol Pavel (Coloseni 4, 
2), iar Mântuitorul zice: „Privegheați și vă rugați, 
ca să nu cădeți în ispită…“ (Matei 20, 41). 

În cartea de față, „Rugăciunea inimii”, a 
Părintelui Ioan de la Schitul Sainte-Foy, găsim 
multe sfaturi despre felul în care putem ajunge 
la rugăciunea inimii. Printre acestea subliniem 
nevoia înfrânării sau a postului pentru că nimeni 
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nu poate să se roage cu stomacul plin. Trupul bine 
hrănit atrage mintea în simțuri și le aprinde de 
pofta trupească. Asceza, adică postul, înfrânarea 
de la plăcerile vieții, metaniile, statul în picioare 
sau în genunchi, potolește poftele trupului și 
ajută minții să fie atentă la rugăciune. 

Un părinte și scriitor contemporan, Vladimir 
Zielinski, zice: „scoateți crucea din Evanghelie 
și veți obține o Evanghelie pentru consumatori 
cucernici“. Cu alte cuvinte, renunțați la post, la 
înfrânare, la rugăciune, la lupta împotriva păca-
telor și a patimilor...; mâncați, beți și profitați de 
toate plăcerile vieții, dar mai faceți și câte o rugă-
ciune, mai treceți și pe la biserică să aprindeți o 
lumânare. Astfel vă puneți bine și cu lumea și cu 
Dumnezeu. Aceasta este o mare înșelare a dia-
volului care ne vrea creștini căldicei, neangajați, 
trup și suflet, în viața de credință! Mântuitorul ne 
spune însă că nu putem sluji la doi domni și ne 
îndeamnă să alegem „calea cea strâmtă”, împreu-
nată cu necazuri, dar care duce la viață! „În lume 
necazuri veți avea, dar îndrăzniți, Eu am biruit 
lumea” (Ioan 16, 33).

Bolile, greutățile și necazurile vieții fac parte 
din „calea cea strâmtă” și au un caracter pedago-
gic. Ele nu sunt pedeapsa lui Dumnezeu, ci con-
secința păcatelor. Iar în suferință Dumnezeu este 
și mai aproape de noi, pentru că ne dăm seama de 
neputința noastră ontologică și strigăm din inimă 
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după ajutorul Lui, care nu întârzie să vină, chiar 
dacă vine altfel decât ne dorim noi. „Dumnezeu 
toate le lucrează spre binele celor ce-L iubesc pe El” 
(Rom 8, 28). Astfel, Dumnezeu întoarce răul în 
bine! Dacă n-ar fi suferința de pe urma păcate-
lor, nimeni nu s-ar opri de la păcat! Suferința ne 
adâncește în existență, ne ajută să părăsim nar-
cisismul și închipuirea de sine pentru a-L vedea 
pe Dumnezeu ca „totul în toate” (I Cor 15, 28). 
„În El trăim, ne mișcăm și suntem” (Fapte 12, 28). 

Așadar, în suferințe și necazuri nu ne pierdem 
nădejdea, ci, dimpotrivă, ne înmulțim rugăciu-
nea și strigăm la Dumnezeu din adâncul inimii, 
mai mult decât atunci când suntem sănătoși. Iar 
rugăciunea cu lacrimi de pocăință pentru păcate 
și cu durere ajunge mai ușor în inimă și o pre-
face din „inimă de piatră în inimă de carne” (cf. 
Iezechiel 36, 26), din inimă rece, nesimțitoare, 
în inimă bună, răbdătoare și sensibilă la nevoile 
semenilor, inimă care simte unitatea ontologică 
cu toată umanitatea și cu toată creația. Astfel, 
suferința asumată și pusă pe seama păcatelor pro-
prii devine o mare binecuvântare. 

Sfântul Apostol Pavel se bucura în suferințele 
și în încercările vieții pentru că acestea îl păzeau 
de mândrie: „Datu-mi-s-a un ghimpe al satanei 
în trupul meu ca să nu mă trufesc” (II Cor 12, 7). 
Ce putem spune decât, împreună cu Apostolul 
neamurilor: „O, adâncul bogăției și al înțelepciunii 
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și al științei lui Dumnezeu! Cât sunt de necerce-
tate judecățile Lui și cât de nepătrunse căile Lui”! 
(Rom 11, 33). Un cuvânt al Părinților duhovni-
cești spune că rugăciunea stăruitoare și smerită ne 
scoate din toate necazurile și ispitele vieții și ne 
conduce până la porțile raiului, pe care ni le des-
chide milostenia ca rod al inimii compătimitoare. 

Mă rog bunului Dumnezeu să binecuvânteze 
pe cititorii acestei cărți și să le dea râvna rugă-
ciunii curate, care creează în noi această inimă 
compătimitoare pentru oameni, pentru animale, 
pentru vrăjmașii adevărului și pentru toată crea-
ția, cum spune Sfântul Isaac Sirul!

† Mitropolitul Serafim,
Mitropolia Ortodoxă Română 

a Germaniei, Europei Centrale și de Nord

Nürnberg, 14 ianuarie, 2024, 
Sfinții Cuvioși Pavel Tebeul și Ioan Colibașul
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BINECUVÂNTAREA 
MITROPOLITULUI  

IOAN DE DUBNA

Principala activitate a monahilor este rugă-
ciunea. 

Ei se roagă împreună cu Biserica, în biserică, 
cu comunitatea credincioșilor, în chilie, citindu-și 
canonul de rugăciune, la slujbele zilnice, la pri-
mirea pelerinilor. 

Prezența Domnului și Dumnezeului nostru 
Iisus Hristos precedă fiecare act din viața noas-
tră obișnuită. 

El este întotdeauna și pretutindeni prezent: 
„Doamne Iisuse Hristoase, Fiul lui Dumnezeu, 
miluiește-ne pe noi”. 

Schitul Sainte-Foy își mărturisește angajamen-
tul și credincioșia față de Hristos, față de Părinții 
Bisericii și față de Sfânta Biserică Ortodoxă. 
Această carte ne arată că rugăciunea ortodoxă este 
încă vie, că este un dar al lui Dumnezeu și nu se 
poate împlini decât în pocăință și smerenie. 

Fie ca Domnul să binecuvânteze pe frații și 
pe surorile acestui așezământ monahal și să le 
dea lor putere, înțelepciune și ani îndelungați. 

† Mitropolitul Ioan de Dubna, 
Arhiepiscopia Bisericilor Ortodoxe 

de tradiție rusă din Europa Occidentală
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CUVÂNT ÎNAINTE

Rugăciunea inimii este un dar de la 
Dumnezeu. Ea nu se explică, ci se trăiește pur și 
simplu. Nu este rodul actelor noastre, oricât de 
lăudabile ar fi acestea, nici al cugetărilor noastre, 
oricât ar fi ele de remarcabile. Este rodul credin-
ței, al deschiderii nemărginite a inimii față de 
Dumnezeu. Rugăciunea este un strop de lumină 
vie care ne pătrunde toate simțurile și schimbă 
la față întreaga noastră existență. 

„Monahul nu trebuie să-și dorească nimic 
mai mult decât iubirea lui Hristos și lucra-
rea cea mai importantă din viața sa este 
rugăciunea”1. 

Domnul a zis pilda aceasta:

„Doi oameni s-au suit la templu, ca să se roage: 
unul fariseu și celălalt vameș. Fariseul, stând, 
așa se ruga în sine: ‘Dumnezeule, Îți mulțu-
mesc că nu sunt ca ceilalți oameni, hrăpitori, 

1	 Arhimandritul Placide Deseille, Règle de vie. 
Typicon du monastère Saint-Antoine-le-Grand 
(Rânduială de viață. Tipiconul Mănăstirii 
Sfântul Antonie cel Mare).
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nedrepți, adulteri, sau ca acest vameș. Postesc 
de două ori pe săptămână, dau zeciuială din 
toate câte câștig’. Iar vameșul, departe stând, 
nici nu îndrăznea să-și ridice ochii către cer, 
ci-şi bătea pieptul, zicând: ‘Dumnezeule, 
milostiv fii mie, păcătosului’. Zic vouă că acesta 
s-a coborât mai îndreptat la casa sa decât acela. 
Fiindcă oricine se înalță pe sine se va smeri, iar 
cel ce se smerește pe sine se va înălța”2. 

În această Evanghelie, niciuna dintre cele 
două persoane nu a fost osândită, însă una sin-
gură a fost îndreptată. Supunerea față de lege nu 
ajunge. Unul îl disprețuiește pe aproapele său și 
se fălește cu propriile strădanii, celălalt află prin 
smerenia sa calea rugăciunii. Pocăința este un 
adevărat cutremur al inimii, o răsturnare pro-
fundă a ființei, o curățire a cugetului, o întoar-
cere către Dumnezeu. 

Schimbarea minții (metanoia) ne îngăduie să 
ne escaladăm adâncurile lăuntrice pentru a ne 
înălța spre Dumnezeu. El odihnește în adâncul 
sufletului nostru, într-un tărâm de dincolo. Câtă 
vreme inima nu este atinsă de har, câtă vreme 
rămâne rece, căința nu stârnește decât o emo-
ție superficială, alimentată de sentimente auten-
tice, dar fără o transformare profundă. De aceea, 

2	 Luca 18, 10-14.
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în rugăciunea inimii, strigăm către Domnul: 
„Miluiește-mă pe mine”, căci „fără Tine, nimic 
nu sunt”. „Dă-mi să am conștiința slăbiciunii 
mele, dă-mi harul de a Te asculta și de a pune în 
lucrare cuvântul Tău”. 

Înaintea lui Dumnezeu nu există tehnici sofisti-
cate, nici formule magice. Rugăciunea nu se învață, 
ea se trăiește. Cei care pretind că închid Prezența 
în cuvinte secrete sau în posturi complicate cad în 
deșertăciune. Rugăciunea este starea credinciosu-
lui care se află înaintea lui Dumnezeu, în aștepta-
rea Venirii Lui (Parousia). Este o întâlnire intimă 
față-către-față, o iubire nebună, o inimă deschisă 
care vibrează la unison cu inima Celui Preaiubit. 

Starea de rugăciune implică participarea totală 
a ființei: trup, suflet, duh. Această întâlnire ple-
nară nu se repetă niciodată, ci este de fiecare 
dată unică și nouă. Ea generează Bucuria, Pacea, 
Frumusețea, Dragostea. În adâncul ființei nu sunt 
înscrise legi, în adâncul ființei se află Prezența 
Celui Neasemănat. Fiecare gest se așază spontan 
în conștiința clipei în care rugăciunea prinde viață. 

Răsuflarea locuită de Prezența lui Hristos 
face să rodească în privire curăția. Este o întâlnire 
totală a întregii ființe în direcția unei uniri, a unei 
descoperiri de fiecare dată unice, care se hrănește 
din dăruirea de sine. Dumnezeu nu este cantonat 
dincolo de ceruri, dincolo de munți, dincolo de 
mări, ca să spunem unde anume poate fi căutat. 
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Dumnezeu nu este un idol care are ochi și 
nu vede, urechi și nu aude, gură și nu grăiește. 
Întâlnirea cu El nu este o contopire, ci o comu-
niune fără amestecare, într-un același duh. Așa 
cum două flăcări ce se unesc sunt de nedespărțit, 
tot astfel sunt focul omenității noastre și Focul 
Harului dumnezeiesc. 

Îmi veți zice: 
„Atunci de ce să mai studiem o tehnică?”. 

Pentru a ne recunoaște slăbiciunea, limitele și 
pentru a participa la sfințirea noastră. Dacă 
Dumnezeu Cel infinit este atotprezent, noi 
nu suntem întotdeauna prezenți înaintea lui 
Dumnezeu. Avem nevoie de Biserică, de Părinți, 
de structuri, de ritualuri pentru a ne canaliza por-
nirile, pentru a ne liniști gândurile care vagabon-
dează, pentru a-i asculta pe Sfinții care au fost îna-
intea noastră și ne-au călăuzit pe calea lăuntrică. 

Omul are nevoie de un plan, de un drum 
marcat pentru a duce la bun sfârșit pelerina-
jul de la minte la inimă. Pentru a ne deschide 
Sfântului Duh, etapele se succed precum trep-
tele de urcat. Cele mai sigure sunt pocăința și 
smerenia. Rugăciunea este suflarea prin care pri-
mim revelația dumnezeiască. Cunoașterea hărții 
nu poate înlocui niciodată experiența drumului, 
ignorarea hărții ne face să ezităm, să alunecăm 
în utopie sau să cădem. 
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Începătorul caută o tradiție vie, o tehnică 
întrupată, un ritual sacru, un îndreptar duhov-
nicesc ca să-l ajute să înfrunte, să treacă peste 
obstacolele inevitabile: mândria, amăgirea, lipsa 
de răbdare etc. Pelerinul adâncurilor are nevoie 
de o paternitate duhovnicească pentru a-l călă-
uzi, dar omul este singurul în măsură să-și hotă-
rască alegerile; el rămâne liber, însă nu poate să 
nu aleagă. Calea pe care urmează s-o descope-
rim este împărțită în etape, în funcție de anga-
jamentul fiecăruia. 

Iată etapele de parcurs: 

1. Curățirea (catharsis);
2. Orientarea lăuntrică; 
3. Paternitatea duhovnicească; 
4. Poziția la rugăciune;
5. Iertarea vrăjmașilor; 
6. Rugăciunea orală; 
7. Amintirea morții; 
8. Cugetarea duhovnicească; 
9. Rugăciunea ca hrană;
10. Vederea lui Dumnezeu.

„Stați deci tari, având mijlocul vostru încins 
cu adevărul şi îmbrăcându-vă cu platoșa drep-
tății, și încălțați picioarele voastre, gata fiind 
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pentru Evanghelia păcii. În toate luați pavăza 
credinței, cu care veți putea să stingeți toate 
săgețile cele arzătoare ale vicleanului. Luați 
şi coiful mântuirii şi sabia Duhului, care este 
cuvântul lui Dumnezeu”3.

Sunt ochi care se orbesc pe ei înșiși, dând 
autoritate amăgirii. 

Conștiința slăbiciunii noastre ne face să stri-
găm: „Avva, Părinte”, „Doamne, miluiește-mă pe 
mine”, căci „fără puterea Ta, nimic nu sunt”. Ceea 
nu înseamnă că suntem nedemni, ci că dorința 
noastră nu are realitate decât dacă este pătrunsă 
de suflarea Duhului. Suflarea țâșnește din tran-
scendență, ea se manifestă aici și acum în neîn-
cetate noi începuturi. Prima operă pe care omul 
trebuie s-o desăvârșească pe parcursul existenței 
sale este el însuși. 

La Mănăstirea Sfântul Ioan Botezătorul, în 
Anglia, pe când eram încă mirean, l-am întâl-
nit pe Arhimandritul Sofronie4 și, cu îndrăz-
neala începătorului, i-am zis: „Eu sunt cauza 
și scopul meu”. Părintele mi-a răspuns: „Aveți 
dreptate, însă nu sunteți nici începutul, nici 

3	 Efes. 14, 17.
4	 Arhimandritul Sofronie a fost canonizat în anul 

2019 cu numele de Sfântul Sofronie (Saharov).
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ținta ultimă a dumneavoastră. Ținta omului 
este Dumnezeu!”. 

Veți constata că, în această scriere, trec ade-
seori de la „eu” la „noi”, de la „voi” la „tu”, fiindcă 
această mărturie cu privire la rugăciune are ca 
origine o experiență trăită de-a lungul a mai 
mult de patruzeci de ani, fie la Muntele Athos, la 
Mănăstirea Stavronikita și la Kerasia, fie în Pustia 
Iudeii la Lavra Sfântul Sava, fie la Cévennes la 
Schitul Sainte-Foy. 

Folosesc un limbaj vorbit, pentru că această 
mărturie s-a născut din diverse întâlniri și din 
multiple conștientizări. Foarte adesea mă inspir 
din pasaje ale Evangheliilor, citez din Sfinți 
Părinți și Învățători ai Bisericii, îi las să vorbească 
pe stareți, pe gheronda, pe bătrâni. 

Cine sunt eu ca să îndrăznesc să vorbesc? 
Această carte este un jurnal de călătorie, ce trece 
de la acțiune la cugetare, de la practică la contem-
plare, de la reflecție la mărturisirea umilă a unui 
monah care năzuiește să trăiască rugăciunea lui 
Iisus în viața sa de zi cu zi. 

„Doamne Iisuse Hristoase,
Fiul lui Dumnezeu,

miluiește-mă pe mine,
păcătosul.”


